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112-2 期中宿舍送暖活動花絮 

    宿舍居民們在期中考週總是會承受很大的
壓力，學務長為了體恤在外唸書的學子特地指
示住宿服務組舉辦期中送暖活動，由住宿服務
組於各宿舍提供送暖的點心讓參與的同學們領
取，為辛苦的同學們加油打氣，讓他們在領取
點心的同時也可以感受到溫暖的關心，增添宿
舍中暖心的人情味。 
    這次準備了依蕾特布丁作為送暖的餐點，
讓同學們在日復一日的繁忙中得以有片刻休憩
的機會，領取甜口的點心以減輕心中的壓力，
在暖心的關心下獲取力量繼續前行。在送暖的
當天，還未到發放時間同學們便陸陸續續的到
宿舍門口排隊等待，相約室友一起領取餐點，
轉眼隊伍便大排長龍，從同學們踴躍的參與可
以看出他們對活動的期待。在發放的過程中，
同學們沈浸在雀躍的氛圍裡迫不急待的討論著
美味的餐點，在領取時展露了喜悅的笑容，並
邁著輕快的步伐離開。期中送暖非常順利的劃
下句點，共有 2270 位同學們領取到了美味豐盛

的餐點，也感受到了宿舍工作人員溫暖的關心，
而同學們在活動中露出的笑容，也給予了宿舍
工作人員滿滿的能量，讓溫暖交互延續。 

         

         

         

         

         

         

 

 

 

 

2024 學生宿舍防身術課程 

參與心得＆活動花絮 

參與心得 
 
【台文系 王杏華同學】 
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    老師今天教了許多非常實用的觀念，雖然
台灣是一個治安很好的國家，但在現在這個講
求自保的社會當中，誰也不知道自己什麼時候
會遇上危險。諸如在外租屋進門前先確認後方
是否有人跟蹤、在 ATM 領錢時也要保持驚覺，
避免歹徒從後方偷襲等等，必要時也能拿出電
擊棒或防狼噴霧來保護自己，不要讓敵人有從
後面攻擊的機會。 
    在技法的部分老師也教了許多動作，例如
是正拳、勾拳、上勾拳、肘擊的攻擊方式以及
他的防禦技巧。亦或是是當頭被從正面抓住時，
可以按住對方抓著自己的手，接著立刻往下、
往後退，使其失去重心。老師所教的防護方式
大多是關節技，透過逆關節所帶來的疼痛感讓
對方放手，再利用踹脛骨、踢生殖器、戳眼睛、
攻擊下巴等要害來給自己創造逃走的機會。而
人的要害在正面、側面、背面的三條直線，當
人來襲擊你時，最重要的就是必須進行二到三

個連續動作，才能將對方失去反擊能力，接著
就要立刻逃走，其中一定要快、狠、準，當自
己的生命或人身安全受到威脅時，便不必手下
留情。 
    最後，老師提醒我們，雖然學習自我防衛
技巧是非常重要的，但最好的防衛策略是避免
危險的情況發生。這意味著我們需要學會如何
避免不必要的風險，並在遇到潛在的危險時，
能夠聰明地選擇逃避而不是直面衝突，例如遇
到人很多或是對方拿刀的情況，順從或許是一
個更好的選擇。 
    透過這次的學習，我們不僅獲得了保護自
己的技能，更重要的是學到了在面對危險時如
何保持理智和勇氣。這些知識和技巧將伴隨著
我們，幫助我們在需要時做出最好的判斷和行
動。雖然我們都希望這樣的時刻永遠不會到來，
但如果不幸遇到，我們也將更有信心和能力去
保護自己和所愛的人。 

 
【歷史系 楊旻同學】 
    本次防身術課程可以簡單分為觀念建立與
實際操作。前者老師教導的是對於生活周遭的
謹慎心態，像是進房門前先往後看，確保無人
尾隨，不然被推入房間要求救就來不及了，但
我認為這是租屋族才需要注意的，反觀住宿舍
真的比較安全，警惕心相對就會減少。對我來
說比較實用的是去領錢時的警覺心，我會稍微
看一下附近有沒有人，但背後好像都是疏忽的，
所以這是我本次課程新體認到的觀念。 
    接下來，進行遇到想非禮的歹徒該如何自
保的練習，我們先兩兩一組練習老師最先教的
四招：正拳、鞭拳、上鉤拳、肘擊，互相攻擊
與防守，防守方主要練習的是反應力，我在過
去一年有在校內武術社待過，有點基礎，做起
來很順手，平常也有持續鍛鍊劍道，攻擊力跟
反應力我是滿有自信的，但也正如老師所說，
不要太自負，衝突能避免就避免，人身安全最
重要。 
到後半段練習的所有招式皆為關節技，也是我

相對陌生的領域，若是想讓多數女性擁有自保
能力，這種小動作技巧性的關節技比較方便推
廣，畢竟多數女性不會對武術感到憧憬，這種
招術看起來也沒那麼「暴力」，或許較能達到普
及效果，此技術不是為取勝，而是為自己爭取
逃跑時間為首要目的，這也才是理解防身術該
有的觀念，用最小的動作達到對大的效果，以
往我只知道被非禮時要攻擊要害，現在多了各
種招式的關節技是很大的收穫，被摸臉頰、下
巴或抓手臂等都知道要怎麼應對了。 
    稍微總結一下，其實這種防身術最重要的
還是第一反應力要快，錯過了時機效用就會打
打折扣，還有不要背對敵人，這是非常危險的
行為，很容易反應不及，沒有機會做應對，最
後是人的要害在四條人體直線（前後左右）上，
這些都是攻擊會有明顯效果的地方，手邊的物
品可以拿來當作武器，像是水壺就很適合，要
注意攻擊建議是兩三招聯擊，然後就是逃離現
場，尋求支援。 

 
【經濟系 曾同學】 
    活動報名連結一出來，我就分享給我所有
住學校宿舍的朋友，因為我想要找朋友一起去
學防身術，但最後仍是我自己報名，到現場遇
到剛認識的組員朋友，使我有機會跟他變得更
熟！防身術是我一直很想學的一項活動，我自
己是社團幹部，也想過邀請防身術老師來為我
們授課，因為我自己本身比較瘦小，若是被壞
人看中我一定躲不掉！平常自己一個人走在沒
有人的空間都會怕怕的，今天學完防身術，能
知道壞人可能會怎麼出手，面對突襲也能更冷
靜地應對。 
    本來以為教女生防身術的老師會是女生，

這樣教的時候比較能理解我們學不會的點是什
麼、比較有共鳴，然而老師教的動作不會太難，
是今天學完會記得的動作，我很喜歡老師請同
學上台示範的時候，打從心裡佩服他們，為什
麼他們可以做的那麼好！與同學練習也非常有
趣，學會動作會覺得很有成就感，學不會的動
作會覺得很好笑，為什麼我做成這樣，參加完
活動就會認識新的朋友是很棒的體驗！ 
    老師也有提到，如果路上遇到持刀殺人犯，
一定要有警覺性，拿所有身上可以攻擊的物品
保護自己，像是雨傘、水壺、鑰匙，唯一要避
免的就是背對敵人，如果從背後被環抱基本上
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很難逃走，我小時候很討厭上學、補習的時候，
我媽媽都會開玩笑說，把傘拿出來他們就不敢
欺負我了，回家示範給媽媽看我學的新動作後，
發現媽媽才是防身的武術高手，原來我身邊一
直有這樣的人在保護我的安全！ 
    住服組辦的活動一次比一次更吸引人，每

次看到宣傳的課程，只要時間允許絕對要搶到
名額，因為在外面很難有像這樣專業的課程，
完全不用花費任何費用，結束了還有美味的點
心滿足身心靈的享受，原來在學校住宿這麼地
幸福！ 

 
活動花絮 

  

  
 

 

 

學生宿舍「心裡也有『毛』小孩 - 高敏感性格的自我照顧」 

講座花絮 

每 5 人中就有 1 人的「高敏感族」，你也是
其中之一嗎？為什麼常覺得自己事情做不好、
在人前丟臉？大家都說我太敏感、玻璃心、想

太多！這是我的問題嗎？ 
本活動於 113 年 04 月 17 日邀請到現為成

功大學/清華大學/台北大學三所大學擔任兼任
心理師-陳坤毅心理師，將傳遞給你，用適合自
己的方法面對自己、向外溝通，你就是你，勇

敢享受與眾不同的天生才能！ 
順著自己的毛摸吧！本活動將教你能夠執

行的練習，強化自己溫柔通透，卻又脆弱易碎

的玻璃心，保護自己遠離不安與自我厭惡，坦
率面對自己的特質，不再輕易受傷，便是這場
演講的預期效果。與總人數共計 50 位，活動圓
滿結束。 
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敬業舍區母親節活動花絮 

系列一：卡片傳情活動

    為慶祝一年一度的母親節，邀請宿舍居民
提筆撰寫對家人的感念之情，透過手寫溫度與
思念化為明信片寄送。「宿舍」即是同學們在外
的第二個「家」，希望藉由本活動讓家人放心，
多一份即使在異地求學也能受到關心照顧，同
時讓國際交換生對家鄉的家人抒發思念之情。 
    透過活動，提醒居民忙碌的課業之餘，記

得向母親說一聲「謝謝」，亦同時讓愛在心裡口
難開之居民提早準備表達方式，勇敢向母親表
達感謝的情懷。本活動 1113 年 4 月 2 日至 113
年 4 月 16 日，113 年 4 月 17 日明信片寄送回
收並寄送明信片，共寄出 67 張明信片，本國
54 張、境外 13 張；活動圓滿順利。 

  
 
系列二：花時間の手繫花束 
    花的柔軟，療癒包容每一種心情，花的盛
艷，傳遞著一切不擅言詞的心意，以花來慶祝，
悄悄地花語是愛的序言，作為浪漫或溫馨，都
是細膩暖心的情感表達。今年母親節，不妨親
手挑選花材、製作手綁花束，嘗試搭配花系與

顏色，完成別具意義的母親節禮物。 
    當天活動分為 2 場次，每場次 20 人，講師
開始說明乾燥花和永生花的屬性和製作方式；
接著介紹花的花名、屬性、類型並進行教學。
透過活動，提醒居民在忙碌的課業之餘，也要
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記得向母親說一聲「謝謝」，倡導孝心感恩。主
打輕巧風格，以永生花及乾燥花作為母親節之
花朵，以示對母親的愛永恆。藉由活動增進親
子互動，以感恩在心實踐於行。 

    溫馨母親節，小成本、大心意，透過雙手
的溫度，讓愛與感恩一次送進媽媽的心坎裡，
每看一次，微笑甜蜜在心頭，讓媽媽感動久久。
本次活動共 40 人次參與，活動圓滿結束。 

  

  
 
 
 

112-2 學年學生宿舍防災學科講習及 CPR、AED 術科實作(四場次) 

活動花絮 

本次活動分為兩部份，分別為：防災學科
講習及 CPR、AED 術科實作，分別於 2024 年
4 月 25 日、2024 年 4 月 26 日、2024 年 5 月 2
日、2024 年 5 月 3 日，共計四場次。 

防災觀念總是不斷在更新，以前學校在教
的或是在電視上看到的方法跟觀念，有可能是
延誤逃生黃金時間的錯誤方法；有些知識平常
雖然學過，但不會一直複習這些逃生的守則。
藉由「防災學科講習」邀請消防隊現役隊員，
講授火災防治與地震逃生等相關知識，讓住宿

生能透過簡報、影片及實際操作，增進防災的
相關知能。「CPR 和 AED 術科實作」由現役消
防隊員現場進行 CPR、AED、復甦姿勢等急救
技能操作步驟示範及說明，並將分組實作及操
演。期望住宿生能透過此活動，增進防災的相
關知能，並落實在宿舍生活中。真正遇到災難
時，可以自救甚至協助救人。 

此次活動參與人數為 4 月 25 日 54 位、4
月 26 日 45 位、5 月 2 日 54 位、10 月 27 日
52位；參與總人數共計208位，活動圓滿結束。 
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112-2 學生宿舍「捐輸幸福－捐血活動」 

活動花絮 

  為鼓勵成大住宿生多多參與公益行為，並以適當獎勵促使學生發起愛人之心，每學期住宿服務
組舉辦捐血公益活動。希望透過此活動能增進成大學生美德，促進品德教育。 
112 學年第二學期之「捐輸幸福」捐血活動於 113 年 04 月 24 日由學務處住宿服務組辦理，與台
南捐血中心合作，共請兩台捐血大車至勝利四舍前服務及支援。本活動為宣導捐血對大學生身體、
心理以及社會層面的好處，如：促進新陳代謝、強調助人及救人，增強對從事捐血的正向態度，並
讓學生清楚從事捐血的過程。成功捐血之學生將獲得麥當勞大麥克兌換券、餐點一份及一次摸彩抽
獎機會。 
本次活動感謝成大師生熱情參與，會場自活動開始前即有許多人在現場等待，於住服組邱組長帶領
下共有 180 人參與、捐出 214 袋熱血。活動圓滿順利。 
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